











RESTQ-Sport（Recovery-Stress Questionnaire for Athletes）を用いた
日本人アスリートにおけるストレス・回復状態の評価
Preliminary examination of “Recovery-Stress Questionnaire for Athletes 
(RESTQ-Sport)” in Japanese athletes.
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［要旨］
　Recovery-Stress Questionnaire for Athletes（RESTQ-Sport）は、アスリートにおけるストレスおよび回復
状態を評価することのできる質問紙である。本稿の目的は RESTQ-76 Sport を紹介し、日本人アスリートに
おける有用性を予備的に検討することである。日本語に翻訳した RESTQ-Sport を実施した 5 人のアスリー







　This paper introduces the Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RESTQ-Sport) which is a self-report 
instrument to measure stress and recovery states in athletes. In this paper, we demonstrate 5 cases where we 
examined its usefulness for Japanese athletes preliminarily. A Japanese version of the RESTQ-76 Sport was 
completed by 5 athletes from different type of sports and performance levels (2 female high school handball 
players, 1 male university elite triathlete, and 2 professional cyclists). The participants’ RESTQ-Sport scores 
indicated that their stress and recovery states were different, associating with their performance levels and 
circumstances around them as well as their physical conditions or nutritional status. The interpretation of 
RESTQ-Sport scores were consistent with their coaches’ observations on the athlete’s conditions. Those 
findings suggest that the Japanese version of the RESTQ-Sport would be a convenient and feasible method to 
comprehend Japanese athlete’s stress and recovery state quantitatively. It would be helpful to recognize 
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る Michael Kellman 博 士 よ り 許 可 を 得 て、
「Recovery-Stress Questionnaire for Athletes User 






　RESTQ-Sport には合計 76 項目の質問からなるも
の（RESTQ-76 Sport）と、52 項目のもの（RESTQ-52 




に短縮版である RESTQ-52 Sport が作成された経
緯がある。回答者は各質問に対して過去 3 日間（日
中または夜）の出来事を想起し、その頻度を「0. 
never」、「1. seldom」、「2. sometimes」、「3. often」、




　RESTQ-Sport は 19 の下位尺度に分類され、各
下位尺度は 4 つの領域に区別される。すなわち、1
から 7 の下位尺度は日常生活における「一般的な

















表 1　RESTQ-76 Sport における 19 の下位尺度 4） 
英語版原文 日本語訳
General recovery-stress 一般的なストレス及び回復
  General stress 一般的なストレス
　　1   General Stress 　1　一般的ストレス
　　2   Emotional Stress 　2　感情的ストレス
　　3   Social Stress 　3　社会的ストレス
　　4   Conflicts/Pressure 　4　心理的葛藤・精神的重圧
　　5   Fatigue 　5　疲労
　　6   Lack of Energy 　6　活力の低下
　　7   Physical Complaints 　7　体調不良の訴え
  General recovery 一般的な回復
　　8   Success 　1　成功
　　9   Social Recovery 　2　社会的回復
　　10  Physical Recovery 　3　身体的回復
　　11  General Well-Being 　4　全般的な幸福度
　　12  Sleep Quality 　5　睡眠の質
Sport-specific recovery-stress スポーツに特有のストレス及び回復
  Sport-specific stress　 スポーツに特有のストレス
　　13  Disturbed Breaks 　13　休息の妨げ
　　14  Burnout/Emotional Exhaustion 　14　燃え尽き：精神的な疲労困憊
　　15  Fitness/Injury 　15　フィットネス：怪我
  Sport-specific recovery スポーツに特有の回復
　　16  Fitness/Being in Shape 　16　フィットネス：好調な状態
　　17  Burnout/Personal Accomplishment 　17　燃え尽き：個人的達成
　　18  Self-Efficacy 　18　自己効力感
　　19  Self-Regulation 　19　自己管理


































　落ち込んだことが＿（… I felt down）
 0. 全くなかった　 1. ほとんどなかった
 2. ごくたまにあった 3. 時々あった




 （… everything bothered me）
 0. 全く感じなかった 1. ほとんど感じなかった
 2. ごくたまに感じた 3. 時々感じた
 4. 頻繁に感じた　 5. かなり頻繁に感じた
 6. いつも感じた
（3）社会的ストレス（Social Stress）
　頭にくることが＿（… I was upset）
 0. 全くなかった　 1. ほとんどなかった
 2. ごくたまにあった 3. 時々あった
 4. 頻繁にあった　 5. かなり頻繁にあった
 6. いつもあった
2.2　日本人アスリートへの試用
　翻訳した RESTQ-76 Sport を以下の日本人アス
リートに対して用いた。
2.2.1　 高校女子ハンドボール選手 2 名（選手 A、
選手 B）
　某高等学校の女子ハンドボール部員2名（選手A：
1 年生、選手 B：2 年生）。同ハンドボール部は県
大会下位レベルであった。練習は平日の 1 日を除
く週 6 日行っていた。選手 A は競技を始めて 1 ヶ
月程度であった。ハンドボールはキーパー 1 人に
コートプレーヤー 6 人で試合を行うが、この年の
チームは 3 年生が 2 人であったため、残りの 5 人












る 7 月であり、その際に RESTQ-76 Sport を実施





2.2.3　 プロフェッショナル自転車競技選手 2 名
（選手 D、選手 E）　
　イタリアのプロ自転車ロードレースチームに所






































3.1　 高校女子ハンドボール選手 2 名：選手 A、選
手 B（図 1-3）
3.1.1　選手 A　




















けた。調査 1 回目の 19 の各下位尺度得点は図 4 の
破線に示すような結果であった。食事・栄養調査
では、1 日の摂取エネルギーが 2300kcal 程度、糖
質摂取量が 350g 程度であり、体重は 70.3 ㎏であっ













































全くない ほとんどない ごくたまに 時々 頻繁に かなり頻繁に いつも




























































全くない ほとんどない ごくたまに 時々 頻繁に かなり頻繁に いつも



































































全くない ほとんどない ごくたまに 時々 頻繁に かなり頻繁に いつも
図 4　トライアスロン選手 Cの RESTQ-Sport によるストレス及び回復状態の変化




た必要な糖質量が 420 ～ 700g（体重 70 ㎏、推奨量：





その際に行った 2 回目の RESTQ-76 Sport の調査
結果を図 4 に実線で示した。

























































































全くない ほとんどない ごくたまに 時々 頻繁に かなり頻繁に いつも














































全くない ほとんどない ごくたまに 時々 頻繁に かなり頻繁に いつも
図 6　自転車競技選手 Dの RESTQ-Sport によるストレス及び回復状態評価
－ 19 －－ 18 －






ンであった（図 2）。一方、選手 B は「一般的スト
レス」を構成する下位尺度得点が高かった。選手








































































4.3　 選手 Dおよび選手 E（自転車競技、プロフェッ
ショナル）


























的回復）」の得点を選手 A と B とで比較した場合、




























課題を残している。まず RESTQ-76 Sport の結果
とアスリートのパフォーマンスの関連について評
価ができていない点である。本事例研究では選手
C を除き 1 回の調査であったため、パフォーマン
スの変化については述べることができない。この
点は本研究の限界であり、今後の課題である。また、
RESTQ-76 Sport の 評 価 お よ び 結 果 の 解 釈 は
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